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Uvod

Pokud patfite do skupiny lidi, ktefi si jiz nékdy sami pro sebe
rekli véty typu: “Dneska jsem se vibec nezastavil.", “Posledni
dobou toho mam az nad hlavu." nebo jste jednoduse citili, ze
situace, ve které se nachazite vam ubira roky zivota, mizeme

vas ujistit, Zze tyto pocity nejsou v dnesni dobé nic vyjimecného.

Neustaly spéch a duraz na vykon se stal symbo-
lem dnesni doby a zda se, ze jim nelze uniknout. Osobni
Ci profesni povinnosti, informacni prehlceni, socidlni izo-
lace a dalSi formy psychické zatéze se v nas Casto vrstvi
a my jsme nuceni se s nimi za pochodu vyrovnavat a stale
efektivné fungovat. Casu na odpoéinek a uvolnéni je malo
a kdyz ho mame, ¢asto jej neumime optimalné vyuzit.

Prestoze vecer relaxujeme u svého oblibeného serialu,
u sklenicky vina nebo v lepsim pripadé jdeme na prochazku ¢i
si zacvicit, nabizi se otazka, zda se daji tyto a jim podobné, pro
nas prijemné aktivity povazovat za relaxaci a efektivni uvolnéni.
Opravdu nam dostatecné pomahaji vyrovnavat se s psychickou
zatézi a vznikajicim napétim, které se hromadi a které casto
nestihame zpracovat? NasSe télo se dokaze skvéle adaptovat
a stres nas motivuje podavat vykon a zlepSovat se. Mozna jste
vSak na sobé jiz nékdy pocitili, ze ¢eho je moc, toho je prilis.



V nasledujicich radcich se dozvite, co je to relaxace a jaké be-
nefity pro nase psychické i fyzické zdravi muze predstavovat.
Spolecné si definujeme pojem stres, naucime se ho rozliSovat
a vysvétlime si, pro¢ nemusi byt nutné kazdy stres Spatny.

A nakonec si predstavime dvé osvédcené relaxacni metody,
pomoci kterych budete schopni |épe zvladat stresové situace
a které vam pri pravidelném cviceni pfinesou mnoho zdravotnich
benefita.



Co je to relaxace?

Slovo relaxace je odvozeno od latinského slova relax-ere, které
mZeme prelozit jako uvolnit se, povolit se nebo zmirnit.[1] Rela-
xaci mizeme definovat jako védomé fyzické i mentalni uvolnéni.
Fyzicka i mentalni uroven jsou spolu prfimo spojené.

Uz témeér pred sto lety bylo zjiSténo, ze pri zvySeném emocnim
napéti a strachu se zvysSuje celkovy svalovy tonus, tedy napéti ve
svalech.[2] Mentalni (emoc¢ni) uvolnéni je podminkou pro tplné
svalové uvolnéni a naopak. Uvolnéni mentalni je mozné i diky
vySe popsanym pfijemnym aktivitam, jako je napfiklad prochaz-
ka, prace na zahradé a ¢i jiné konicky. Pri takovych aktivitach
vSak nedokazeme dosahnout Uplného svalového uvolnéni a tedy

ani uplné relaxace.

Co je to stres?

Hlavnim faktorem, ktery pro nas predstavuje prekazku pro efek-
tivni uvolnéni a relaxaci, je télesné ¢i dusevni napéti zplisobené
zejména stresem. Ten vSak nemusi byt vzdy negativni. Stres pro
nas predstavuje pfirozenou a uzitecnou reakci organismu. Diky
nému jsme schopni dosahovat lepsich vykon, které by pro nas

ve stavu uvolnéni nebyly mozné.



Problém vSak nastava, pokud nejsme schopni navratu k du-
Sevni rovnovaze po ukonceni pusobeni daného stresoru, nebo
nam obnoveni klidového stavu trva prilis dlouho.[3] Jeho pri¢iny
si v podobé zvySeného télesného ¢i emocniho napéti neseme
s sebou a s dalSimi stresory se nase tolerance celkového stre-
su snizuje. V takovém pripadé se nasledné mohou objevovat
problémy s psychickym i fyzickym zdravim.[1,3]

Jak jiz bylo receno vysSe, stres lze délit na psychicky
a télesny. Casto se vsak objevuji oba druhy stresu v kombinaci
nebo se navzajem ovliviuji. Pfikladem psychického stresu muze
byt konflikt, Spatna kvalita socialnich a emocnich vazeb, ¢innost
spjata s rizikem, ¢innost v Casové tisni (jako napriklad kratici se
Ihita pro splnéni urcitého ukolu nebo blizici se zkouskové ob-
dobi u studentd). S tim se nasledné poji nedostatek schopnosti
pro splnéni pozadovaného ukolu. Unosna mira stresu vyvolana
témito podnéty nas dokaze motivovat k efektivnéjSimu pracov-
nimu nasazeni a posunuti nasi pfirozené hranice vykonnosti
a mentalni houzevnatosti.

Prikladem télesného stresu potom muze byt fyzicky naro¢né
zameéstnani, navstéva posilovny, prace na zahradé nebo treba
dobihani ujizdéjiciho autobusu. Optimalnich davka télesného
stresu, ktery se stfida s naslednym uvolnénim a odpocinkem,
prinuti télo k adaptaci a naslednému zlepseni. Diky tomu nas
pristi navstévu posilovny nebude tolik bolet télo a casem zvlad-
neme vice. [3]



Kde je ale ta hranice, kdy se télo dokaze adaptovat a fyzicky
a mentalni stres pro nas predstavuje kladny stimul? Jak nejspis
tusite, na tuhle otazku neexistuje univerzalni odpovéd. Nékdo
zvladne vice, nékdo méné, ale vSichni tuto pomyslnou hranici
mame. A kdyz ji prekroCime, zdravi si vybere svoji dan.

Jak se stres projevuje?

Ne kazdy stres je pro nas Skodlivy. Takovy druh stresu, na ktery
jsme schopni se adaptovat, ktery pro nas predstavuje optimal-
ni miru a ktery nam pomaha se zlepSovat, nazyvame eustres.
Eustres mUze byt zaroven zpusoben prijemnym prekvapenim,
nads$enim a jinymi pozitivnimi reakcemi.

Naopak stres, ktery pro nas maze byt skodlivy a kvuli kterému
nejsme po jeho pusobeni schopni rychlého obnoveni dusevni
rovnovahy, se nazyva distres. V kontextu distresu je vétsinou
vniman pojem stres obecné a takto s nim budeme pracovat take
v tomto ebooku.[3] Distres je Casto vyvolan kombinaci riznych
spoustécl (samostatnych stresovych faktord), které mohou
unikat nasi pozornosti. Veronika Vichova ve své knize Auto-
genni trénink a autogenni terapie pojmenovava Sest prikladu

spoustécu:



Enviromentaini - od hluku pres neprijemné sousedy a tele-

vizni zpravy plné Zivelnych katastrof az po strach z terorismu Ci
nuklearni valky.

Socialni - samota, izolace, stigma, pobyt introverta ve spolec-
nosti ¢i extroverta bez spolec¢nosti.

Chemické - kava, alkohol, drogy, naduzivani lékd, aditiva
v potravinach.

Osobni - stéhovani, zavaznéjsi zmény, zména prace nebo

partnera, téhotenstvi a porod, partnerska krize, odcizeni, rozchod,
rozvod, odchod z domova, ale i nedostatek prilezitosti, nuda,
akutni ¢i chronicka bolest, onemocnéni a zpusob vyrovnani
s nimi, fobie, sexualni obtize.

Pracovni - vyhoreni, ztrata zajmu, znudénost, stresovost povo-
lani, neohrani¢enost prace (napfiklad materska dovolena, prace
vdomacnosti, nebo kombinace prace a péce o déti a domacnost).

[1]

Kombinace diskutovanych stresort nam pri dlouhém trvani
bez moznostiodpocinku auvolnénimuize zplsobit zvySené napéti
a nasledné zdravotni problémy, projevujici se na roviné jak fy-
zické, psychické, mentalni, emocéni tak dokonce i spiritualni.

Mezi Casté projevy zvySeného fyzického napéti radime na-
priklad pocit ztuhlosti kolem kréni patere a naslednou bolest
hlavy, mélké a zrychlené dychani, stazeny zaludek a s tim spo-
jené problémy s travenim ¢i dokonce zaludecni vredy, buseni



srdce, které muze prejit v problémy s krevnim tlakem, problémy
se spankem, slabost, sexualni dysfunkce a jiné.

Mezi ¢asté projevy mentalniho napéti patri dale napriklad
neschopnost se soustredit, informacni prehlceni a s nim zhor-
Sena pamét, strach z budoucnosti ¢i vycCitky z minulosti, zvySena
podrazdénost a uzkost. Spiritualnim napétim je myslena ztrata
smyslu a viry, které mohou vyustit az v depresi.

Chronicky zvySeny stres nas muze ovlivihovat v mnoha sme-
rech. Rapidné se nam snizi vykonnost, snizi se funkce imunit-
niho systému, coz mlze vyustit az v autoimunitni onemocnéni,
muUzeme trpét nespavosti, podrazdénosti nebo naopak projevy
Ilhostejnosti az apatii, ztratou koncentrace, roztékanosti a dal-
Simi projevy, které negativné ovliviuji celkovou kvalitu naseho
Zivota.[1]

Jak se stresem pracovat?

Pokud chceme byt dlouhodobé zdravi, zachovat si v zivoté ener-
gii a posouvat nase prirozené hranice, musime najit rovhovahu
mezi stresem a odpocinkem. Neznamena to vsak eliminovat
vSechny druhy spoustécu / stresoru, které jsme si vyjmenovali
vySe (coz mimochodem ani neni v nasich silach).

Musime si definovat, které z nich bychom mohli omezit nebo



upravit a zacit provozovat aktivity, které nam mohou pomo-
ci stres Iépe zvladat. MUzeme zlepsit kvalitu naseho spanku
(viz ebook o spanku), zlepsit nase stravovaci navyky, omezit

prijem alkoholu, zacit pravidelné sportovat, pracovat na zlep-
Seni vztahU na pracovisti €i v rodiné nebo se naucit metody
a techniky, které nam pomohou védomé a efektivné relaxovat.

Jak prospiva relaxace?

Relaxace je prirozenym opakem reakce na stres a pokud je pro-
vadéna pravidelné, mize nam pomoci predchazet negativnim
vlivdm stresu. Snizuje svalové a psychické napéti, zpomaluje
tepovou frekvenci a pomaha tak predchazet hypertenzi, zlep-
Suje traveni, kvalitu spanku (ktery je sam o sobé spontanni/
nevédomou relaxaci), posiluje funkci imunitniho systému,
zvySuje schopnost sebeovladani, koncentrace, regenerace
a ma mnoho dalsich, at uz primych, nebo neprimych benefita.

Nize specifikované relaxacni techniky pomahaji ke snizeni
svalového napéti, které vede kromé regenerace také k vétsSimu
prokrveni, obnoveni rozsahu pohybu a odstranéni pocitu Unavy.
Nékteré relaxacni techniky jsou Uspésné vyuzivany terapeuty
ke snizeni uzkostnych stavu a depresi, zmirnéni fyzické bolesti
a dokonce pomahaiji pri Iécbé zavislosti. [1,2,3,4]
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Osvéedcené metody relaxace

Metod pro zmirnéni napéti od nadmérného stresu je mnoho,
a protoze kazdy cCloveék je jiny, riznym lidem vyhovuji rizné
zpusoby. Nyni se zaméfime na dvé hojné vyuzivané meto-
dy, které prinasi jak svalové tak i psychické uvolnéni a spolu
s nimi také fadu zdravotnich benefitd. Prvni z nich je progresiv-
ni svalova relaxace podle Jacobsona, ktera je svym pristupem
orientovana na télo. Druhou metodou je Schultziv autogenni
trénink, ktery je naopak mentalné orientovanym pristupem.
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Progresivni svalova relaxace

Metodu progresivni svalové relaxace (PSR) vyvinul americky
psychiatr a psycholog Edmund Jacobson ve 30. letech 20. sto-
leti. V ramci svého vyzkumu na Harvardu objevil souvislost
mezi psychickych napétim a zvysSenim celkového napéti ve
svalech (svalovy tonus). Tato souvislost je zaroven podstatou
samotné PSR.

Metoda PSR je jednoducha na nauceni a Ize diky ni za rela-
tivné kratky ¢as dosahnout hluboké relaxace a uvolnéni. Metoda
spociva v na nékolik malo vtefin intenzivnim napinani a nasled-
ném uplném uvolinovani jedné z celkové Sestnacti svalovych
skupin v téle. Provadét ji muzete vsedé Ci vleze. Po napinani
jedné svalové skupiny cvicici setrva nékolik sekund v uvolné-
ném a klidném stavu a nasledné prejde k napinani a uvolfiova-
ni dalsi svalové skupiny. Diky stfidani napéti a uvolnéni cvicici
zacne lépe vnimat dulezity rozdil mezi témito stavy a dosazeni
celkové relaxace pro néj bude nasledné jednodussi.[2]

ProtoZe je metoda stara témér sto let, kromé plvodniho po-
stupu existuje jiz také nékolik dalSich verzi a zpusobu, jak PSR
provadét. Vychozi verzi pro tento text je plivodni Jacobsonova
verze. Nasledné popiSeme postup, jak je mozné PSR praktikovat
napriklad v kancelari u pracovniho stolu. Na konci ebooku poté
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naleznete doporuceni na literaturu pro pripadné samostudium
a prohloubeni znalosti dané metody.

Nez zacneme PSR nacvicovat, je vhodné se seznamit s ¢im
vSim vam tato metoda muze byt napomocna, v jakém pripadé
byste se jejimu praktikovani méli vyhnout a zaroven zjistit, jak
nastavit vnéjsi podminky pro optimalni efekt cviceni.

PSR vam dle informaci z dostupnych informaci muze pomoci
napriklad pfi migréné, nékterych formach nespavosti, pomoci
muze zaroven od obcasnych uzkostnych stav(, pociti napéti,
nervozity a jako vSeobecna zdravotni prevence.

Nacvicovani PSR byste se méli vyvarovat nebo jeji pouziti
konzultovat s Iékarem, pokud trpite akutni artritidou, revma-
tismem, onemocnénim srdce, blokadou ¢i urcitymi formami
neurdz.[2])

Cviceni byste méli provadét v klidné atmosfére, kde vam ne-
bude zima, nebudete ruseni hlukem ¢i oslnovani jasnym svétlem.
Méjte na sobé volné obleceni, které vas nebude nikde Skrtit,
muzete byt prikryti dekou a cvicte vleze nebo vsedé, podle toho
jaké mate momentalni moznosti a podle toho, co je pro vas
nejprijemné;jsi.
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Puavodni Jacobsonuv postup

Postupné budete maximalné zatinat a nasledné totalné uvol-
novat dohromady sedmnact svalovych partii (ptivodni verze
PSR vyuzivala pouze 16 partii, pozdéji vS§ak byla zarazena jesté
oblast hyzdi a sval( panve, se kterou budeme pracovat i my).
Napéti budete vyvijet po dobu 5-7 vtefin a faze uvolnéni bude
trvat 20-30 vtefin. U nékoho se mohou pfi maximalnim napéti
dostavit svalové krece. Pokud by se vam tak stalo, uberte tenzi
nebo dobu napéti, jak budete potrebovat. Soustredte se na to,
abyste napinali v jednu chvili pouze uvedenou svalovou partii
a nepomahali si ostatnimi.[2]

Zaujméte pro vas pohodlnou pozici vleze Ci vsedg, zkuste se
Uplné uvolnit a zavrete o¢i. Pokud je to pro vas prijemnéjsi, méjte
oCi oteviené nebo lehce priviené. Uvolnéte Celist a Usta méjte
stale uvolnéné zaviena nebo mirné oteviena. Dychejte volné
anenucené, zkuste dech prirozené zpomalit a pozorné vnimejte
své télo. V navodu nize budeme zacinat pravou stranu. Pokud

jste levaci, zaCinejte stranou levou.

Zatnéte pravou ruku (od zapésti po prsty) a pravé predlokti
tak, ze ruku zatnete v pést. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na
20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolné-
te na 20-30 sekund.

14



Zatnéte pravé nadlokti tak Ze pokrcite ruku v lokti a snaz-
te se ji natahovat a zaroven pokrcovat. Drzte 5-7 sekund
a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund
a opét uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte levou ruku a predlokti. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte
na 20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét
uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte levou pazi. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30
sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na
20-30 sekund.

Zatnéte horni cast cela tak, ze vytahnete oboc¢i nahoru
a napnete ¢elo. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30 sekund.
Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na 20-30
sekund.

Zatnéte oCi, nos a tvare tak, ze pevné zavrete o€i a pokrcite
nos. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte
znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte usta, jazyk a krk tak, ze jazyk tlacite na horni patro
a koutky ust roztahnete smérem od sebe a dolt ke krku. Drzte
5-7 sekund a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte
5-7 sekund a opét uvolnéte na 20-30 sekund.
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Zatnéte oblast Sije tim, Ze pritahujete bradu ke krku, zaroven
napinate Siji a tak vyvijite napéti, které brani pohybu. Drzte 5-7
sekund a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7
sekund a opét uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte ramenni pletenec a prsni svaly tak, Ze ramena tlacite
dozadu, dolli a zaroven dopredu. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte
na 20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét
uvolnéte na 20 - 30 sekund.

Zatneéte svaly brisni a zadové. Predstavte si, ze vas spod-
ni trup je valec, ktery chcete zmacknout z predni a bocnich
stran bfichem a zezadu pomoci svalu beder. Drzte 5-7 sekund
a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund
a opét uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte hyzdové svaly a oblast panevniho dna tak, ze tlacite
hyzdé k sobé a pritom vyvijite napéti v oblasti panevniho dna
jako kdybyste zadrzovali moc¢. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na
20-30 sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolné-
te na 20-30 sekund.

Zatnéte prave stehno tak, jako byste chtéli nohu v koleni na-
tahnout a zaroven pokrcit. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30
sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na
20-30 sekund.
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Zatnéte pravé lytko a bérec. Tlacte prsty a chodidlo nahoru
k hlavé tak, abyste citili napéti bércovych svall a soucasné na-
pinejte lytko, jako byste chtéli chodidlo vratit zpét do normalni
pozice. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte
znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte pravé chodidlo s prsty tim, ze pokrcite prsty a klenbu.
Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30 sekund. Zatnéte znovu,
vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na 20-30 sekund.

Zatnéte levé stehno. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30
sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na
20-30 sekund.

Zatnete levé lytko. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte na 20-30
sekund. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte na
20-30 sekund.

Zatnéte leveé chodidlo s prsty. Drzte 5-7 sekund a uvolnéte
na 20-30s. Zatnéte znovu, vydrzte 5-7 sekund a opét uvolnéte
na 20-30 sekund.

Na konci cvi¢eni uvolnéné lezte, nebo sedte pokud jste cviceni
provadéli vsedé. Pozorujte, zda ve vasem téle nastaly néjaké
zmény. Uvolnéné vnimejte vSechny télesné i psychické poci-
ty tak dlouho, jak vam bude prijemné. Nasledné se protahnéte
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a muzete si zazivat. Vénujte nakonec svoji pozornost navratu
do uvolnéného, ale zaroven bdélého stavu.[2]

PSR pri stresu u pracovniho stolu

K vySe popsanému postupu potrebujeme vhodny prostor
a zejména klid, kterého se nam ¢asto nemusi dostavat. Mnoh-
dy stresové situace prichazeji v situacich, kdy se nachazime
u pracovniho stolu, at uz ve skole ¢i v kancelafri. Proto existuje
upravena verze PSR, ktera zabere velmi malo ¢asu (3-5 minut),
|ze provadét u pracovniho stolu a pom(ize nam se Iépe vyrovnat
se stresem ¢i napétim, které se v nas hromadi.

Postup

Vsedé zvednéte prsty na nohach, tahejte je nahoru a zaroven
tlacte silné paty do zemé. Vnimejte a udrzujte zvySujici se napéti
v lytkach, holenich a stehnech. Drzte napéti 5-7 sekund a uplné
uvolnéte. Zistante uvolnéni nékolik sekund dle potreby. Pokud
je vam to prijemné, mazete béhem pauzy zavrit oCi a soustredit
se na dychani.

Nasledné zatnéte svaly v oblasti hyzdi a zesilujte napéti
na maximum. Udrzte 5-7 sekund a uvolnéte. Vnimejte své télo,
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hloubku a pravidelnost svého dechu.

Zatnéte obé ruce v pést s palcem pres prsty. Obé paze tlacte
doli k zemi a zaroven je v rameni rotujte dovnitr, dokud nebude
hrbet ruky plné smérovat k télu. Ramena tlacte mirné dozadu
a zvySujte napéti, které drzte po dobu 5-7 sekund a znovu uplné
uvolnéte. Nechte chvili paze viset volné dol a opét vnimejte
zmeény, které ve vasem téle nastavaji.

Poté maximalné roztahnéte prsty od sebe, paze tlacte
znovu dolu k zemi a dlané vytacejte smérem ven tak, aby palce
smeérovaly dozadu. Ramena tlacte dozadu a lopatky smérem
k sobé. Podrzte opét nékolik sekund a uplné uvolnéte. Vni-
mejte, dychejte.

V dalSim kroku tahnéte zahlavi dozadu pricemz bradu tlacte
k hrudniku. Méli byste citit prodlouzeni Sije a soucasné jeji tah
vzad. Napéti znovu uvolnéte a opakujte proces vnimani a dy-
chani.

Nasledné provedte nékolik grimas a zaroven natahnéte obé
paze do strany s roztazenymi prsty. Dlané vytocCte nahoru tak,
aby palce opét smérovaly dozadu a ramena a lopatky vytahujte
od sebe od patere. Uvolnéte paze i obliej, nechte uvolnéni roz-
lévat po vasem téle. Dychejte, procitujte.
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Svoji levou pazi dejte nyni za hlavu az k pravému rameni.
Pokud se nezvladnete k rameni priblizit, nevadi. Vydrzte v po-
zici, ve které necitite prilisny diskomfort nebo bolest. Hlavou,
kterou byste méli mit na vnéjsi strané predlokti, tlacte do paze
smérem ven. Pazi pfitom vyvijejte protitlak. Napéti opét zvysuijte,
chvili udrzte a na nékolik sekund uvolnéte a znovu volné dychejte
a vnimejte pocity ve vasem téle.

To samé nasledné udélejte s pravou pazi. Dejte ji za hlavuy,
pokud je to mozné dotykejte se ramene, tlacte hlavou smérem
ven proti pazi a pazi proti hlavé. Nakonec uplné uvolnéte.

Nechte zavrené ocCi, vnimejte, zda ve vasem téle nejsou zbytky
napéti a zkuste je vedomeé uvolnit. Pokud chcete, mUzete se pro-
tahnout, zazivat. Pokud mate moznost, postavte se, protahnéte
se ve stoje, ruce u toho mlzete strfidavé zatinat v pést a prsty
natahovat do dalky.[2]

Jak uvadime vyse, PSR je hojné vyuzivany relaxacni postup,
kterému se dostalo nespocet inovaci, Uprav a nastaveb. Pokrocili
cvicenci mohou po uvolnéni vyuzivat kombinaci imaginace Ci
vizualizace, prodluzovat stav uvolnéni a dalSi rizné techniky,
o kterych se mizete docist v literature, na kterou odkazujeme
na konci ebooku. Pro samotny nacvik je vhodna instruktaz pod
odbornym vedenim vcetné jasné edukace o dychani.
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Autogenni trénink

Autogenni trénink (AT) je metoda, kterou vynalezl né-
mecky psychiatr a neurolog Johannes Heinrich Schultz
(1884 - 1970). Schultz ve své praxi mimo jiné hojné vyuzival
hypnézu, ze které autogenni trénink vychazi. Oficialné byla
metoda autogenniho tréninku predstavena odborné verejnosti
vroce 1926 a dnes je hojné vyuzivana jak v evropskych zemich
tak napfriklad i v Japonsku.[1,4]

Zakladnim vychodiskem autogenniho tréninku je skutec-
nost, Ze napéti kosterniho svalstva Ize ovlivnit nasi vuli. Diky
svalovému uvolnéni |ze nasledné docilit i mentalniho uvolnéni
a zaroven k ovlivnéni funkci organu, které jsou frizené vegeta-
tivni nervovou soustavou. Autogenni trénink tedy maze poma-
hat nejen k celkovému zklidnéni, ale zaroven podporuje také
schopnost soustfedéni a fyzickou i psychickou vykonnost.[1,4]

Autogenni trénink se sklada z nékolika stupnu, kdy stredni
a vyssi stupen vyuzivaji sugesce, afirmace nebo praci s imagi-
naci pro umocnéni kyZzenych benefit(. Pro nase ucely relaxace
nam bohaté postaci znalost zakladniho stupnég, ktery se sklada
z Sesti na sebe navazuijicich kroku.
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Stejné jako pfi PSR, nez zaCheme s nacvic¢ovanim AT je
vhodné seznameni se situacemi, ve kterych nam muze byt na-
pomocny a situace, kdy se nacvicovani nedoporucuje. Zaroven
si pro cviceni nastinime idealni podminky, aby byl jeho efekt co
mozna nejlepsi.

Podle pracovnich listt pro kurz AT vedeny psycholozkou Ve-
ronikou Vichovou Ize vyuzit AT jako podpora Iécby nebo lécba
napriklad poruch spanku, upravy krevniho tlaku, boj se zavis-
lostmi, bolesti hlavy, neurotickych nebo uzkostnych poruch
a dalSich problému. Nacviku by se naopak méli vyvarovat lidé
se silnym OCD, ateroskler6zou, epilepsii ¢i pfi situacnich in-
dispozici jako je akutni bolest v pocatku, intoxikace, vycerpani
a podobné.[5] Po komunikaci s oSetfujicim |ékafem je mozné
zahajit nacvik i u obecné vyloucenych diagnoz.

Protoze se chceme béhem cviceni maximalné uvolnit,
je vhodné ho provadét vleze na zadech na mékké podlozce
v pohodIném, volném obleceni. Hlava muze byt mirné podlozena,
ruce volné podél téla dlanémi k podlozce, nohy na Sirku kycli.
Muzeme byt prikryti dekou a stejné jako u PSR mame uvolnéné
Celisti a zavrena Ci mirné pootevrena usta. Stejné tak mame
zavriené Ci mirné pootevrené oci. Je vhodné se ujistit, Ze budeme
mit po dobu cviceni klid a nikdo a nic nas nebude rusit.
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Uvolnéni narozdil od PSR dosahujeme pouze vnitfnimi su-
gescemi. Pokyny, které si fikdame v duchu pro sebe a v pfipadé
potreby, nékolikrat opakujeme.

Klid

Cviceni za¢iname formulkou ,,jsem uplné klidny/a", které nam
pomaha navodit stav klidu, uvolnéni sval( a nastaveni na re-
laxaci. Formulku ,jsem uplIné klidny/a" si budeme opakovat
v prubéhu cvi¢eni mezi kazdou fazi, abychom relaxaci prohloubili
a dosahli tak ultimatniho cile cviceni.

Proto tim také celé cvi¢eni zakon¢ime. Formulku ,jsem uplné
klidny/a, opakujeme jednou. V mysli pfi ni midzeme prochazet
celé télo a vnimat pripadné napéti v riiznych oblastech naseho
ja avédomeé jej uvolnit. Tento krok provadime zpocatku priblizné
30-60 sekund.

Tiha

Cviceni tihy pomaha k uvolnéni kosterniho svalstva, diky které-
mu muzeme dosahnout téz uvolnéni psychického. V duchu si
asi Sestkrat opakujeme formulku ,prava paze je uplné tézka",
pokud jste levaci, zacinejte levou pazi.

Pocit tihy prelévame postupné do druhé paze, pravé nohy, levé

23



nohy a konecnou formulkou ,tiha" rozsifime pocit tihy do celého
téla. Cviceni tihy opét provadime kolem 30-60 sekund.

Teplo

Autosugestivni navozeni tepla pomoci formulky ,prava (leva)
paze je uplné tepla" dosahneme prokrveni celého téla, vCet-
né konecku prstl v pazich i nohach. Formulku opakujeme asi
Sestkrat a mizZeme si predstavovat, Zze lezime v horké vané,
coz nam muze pomoci navodit pocit tepla.

Srdce
Zacneme si v duchu asi Sestkrat opakovat autosugesci ,tep je
klidny a pravidelny”. Nékdo za¢ne vnimat tep v koneccich prstu,
nékdo na krku, v oblasti srdce ¢i kdekoliv jinde po téle. Neza-

douci je citit tep v hlavé. Pokud se tak stane, miZzeme si pomoci
dodatec¢nou formulkou ,hlava je volna a jasna”.

Dech

Dechova cviceni jsou popularni a hojné vyuzivané metody napric¢
raznymi relaxacnimi a meditacnimi postupy. V pripadé AT se

24



nesnazime o usmeérnovani dechu, ale o prirozené, volné dychani,
které nam pomuze se vice zklidnit a uvolnit. Opét si asi Sestkrat
opakujeme formulku ,, dychani je uplné klidné" ¢i ,dech je tuplné/
zcela klidny". Pomoci si mizeme polozenim rukou na bficho
a vnimanim jeho mirného zdvihani pri kazdém nadechu.

Vnitrni teplo

Cvic¢enim takzvaného vnitiniho tepla si pfivadime pocit pfi-
jemného tepla v oblasti bficha. V ramci daného cviku dochazi
k aktivaci dolni nervové pletené neboli plexu solaris, ktery se
nachazi v dolni, prostredni ¢asti hrudniku. Jedna se o vegeta-
tivni pleten, ktera propojuje mozek, srdce, plice a organy dutiny
brisni.

Jeho aktivaci dochazi k aktivaci parasympatiku, a tim k uvol-
néni a zaroven k prokrveni traviciho traktu, a tim ke zlepseni
peristaltiky stfev. Formulky pro cvi¢eni bfisniho tepla mohou byt
nasledujici: ,vnitrni teplo prijemné proudi”, ,bricho je prijem-
né teplé” nebo napfriklad “plexus solaris pomalu teple proudi”.
Znovu opakujeme asi Sestkrat po dobu 30-60 sekund. Pri cviceni
nam muze pomoci nahraty rué¢nik polozeny na bficho.
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Chladné celo

Autosugesce chladného ¢ela funguje jako analogie klidné a vy-
rovnané mysli. Asi Sestkrat si v duchu opakujeme ,celo je pfri-
jemné chladné” a pozdéji "hlavaje volnaajasna”. Chlad bychom
si méli predstavovat pfijemny a osvézujici, nikoli mrazivy ¢i néjak
neprijemny. Pomoci nam muze pred cvicenim lehce orosit celo
vodou, francovkou ¢i pouziti chladiciho sacku.

Cela jednotka (trvani asi 5 minut)

Jsem Uplné klidna/klidny. (jednou)

Prava paze je Uplné tézka. (asi Sestkrat)
Jsem Uplné klidna/klidny. (jednou)

Prava paze je Uplné tepla. (asi Sestkrat)
Jsem Uplné klidna/klidny. (jednou)

Srdce bije upIné klidné a silné. (asi Sestkrat)
Jsem Uplné klidna/klidny. (jednou)
Dychani je Gplné klidné. (asi Sestkrat)

Jsem Uplné klidna/klidny. (jednou)

Plexus Solaris pomalu teple proudi. (asi Sestkrat)
Jsem Uplné klidna/klidny. (jednou)

Celo je pfijemné chladné. (asi Sestkrat)
Jsem Uplné klidny/a. (jednou)

Aktivizacni manéuvr.
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Aktivizacni manévr

Nezbytnym zakoncenim AT je takzvany aktivizacni manévr. Ten
muUzeme chapat jako vnitini rozkaz, ktery nas privede do plné
bdélého stavu a odvola vS§echny formulky / autosugesce, které
jsme béhem cviceni provadéli. Budeme se tak citit odpocati
a pripraveni klidné a energicky pokracovat v nasich dennich
povinnostech. Pokud provadime AT pred spanim, aktivizacni
manévr vynechavame.

Pfi provadéni aktivizacniho manévru nejprve zacvicime ru-
kama. Zatneme je v pést, ohneme v lokti, pfilozime k hrudniku
a zpét. Celé cvic¢eni provadime trikrat (pokud je tfeba tak vice-
krat). Nasledné udélame védomy nadech, vydech a otevieme oc¢i.
Pokud citime potfebu, mizeme se protahnout jako po probuzeni
a pripadné promnout oblic¢ej dlanémi.[1,3,4,5]
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Tipy a rady

Jak uz je v nazvu metody autogenni trénink uvedeno, jedna se
o trénink a pravé az pravidelnym, dlouhodobym tréninkem jsme
schopni ¢erpat plné benefity tohoto relaxacniho postupu. Obec-
né se doporucuje na zacatku nedélat celé cviceni najednou, ale
postupné na sebe jednotlivé kroky navazovat.

Trénujte prvni tyden az dva pouze uvodni navozeni klidu
a nasledny pocit tihy. Cvic¢eni vzdy koncete aktivizaénim ma-
névrem. Po dvou tydnech pridejte pocit tepla, znovu minimalné
tyden az dva bude postup vypadat nasledovné: klid, tiha, klid,
teplo, aktivizaéni manévr. Nasledné pridejte stejnym zptisobem
cviceni srdce a casem postupné ostatni cviceni.

Zpocatku nékterym lidem prijde, ze napriklad tihu, teplo nebo
jiny viem v ramci cviceni neciti. Nebo je citi pouze castecné. To
je v poradku a neni tfeba se tim znepokojovat. Pravidelnym tré-
ninkem se bude zlepSovat vase schopnost soustredéni, vnimani
vaseho téla a tedy i efektivita celého cviceni.

Pokud chceme dosahnout benefiti dané metody co nej-
rychleji, doporucuje se provadét cviceni minimalné jednou az
trikrat denné. Pokud chcete, mlzete cviceni provadét i vicekrat
denné avSak s rozmezim minimalné 1,5 hodiny mezi jednotlivymi
cvi¢enimi.[1,3,4,5]
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Shrnuti

Jak bylo v textu receno, vySe popsané dva relaxacni postupy
jsourozdilného charakteru. PSR navozuje uvolnéni skrz orientaci
na télo a pomoci védomé vyvinutého télesného napéti. Z praxe
muUzeme poznamenat, ze nékterym jedincum, kteri v sobé maji
mnozstvi nahromadéného napéti a dlouho nedosahli uplného
stavu uvolnéni, mize metoda PSR vyhovovat vice nez metoda
AT.

Davodem je schopnost rozpoznani totalniho napéti a total-
niho uvolnéni prostrednictvim zatinani a nasledného uvolné-
ni svall. AT vyzaduje vyssi schopnost koncentrace a vnimani
vlastniho téla, které se da pravidelnym tréninkem velmi dobre
rozvijet. Obé dvé metody maji blahodarny vliv na mentalni a fy-
zické zdravi ¢lovéka, dokazi nam pomoci se Iépe vyrovnavat se
stresovymi situacemi, predejit chronickym nemocem a nastolit
potfebny klid pro dlouhodoby a spokojeny zZivot.

Metody jsme popsali v jejich zakladnim provedeni. Obé maji
diky svému hojnému a dlouhodobému vyuzivani nastavby
a pokrocilé postupy, které se kvuli jejich komplexité nepodarilo
vtomto ebooku obsahnout. Vice se o nich mizete dozvédét v nize
uvedenych doporucenych zdrojich a pouzité literature. Doporu-
cujeme nacvik pod odbornym vedenim s moznosti komunikace.
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